
　

エネルギー たんぱく質
し つ

脂質
ししつ

カルシウム 塩分
えんぶん

第
だい

１群
ぐん

第
だい

２群
ぐん

第
だい

５群
ぐん

第
だい

６群
ぐん
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ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら 小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

小学校
しょうがっこう

あつあげ わかめ パンこ ごま 644 19.5 19.5 333 2.3

いか でんぷん 中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

中学校
ちゅうがっこう

みそ さとう 810 23.3 24.7 356 2.8

さば　たこ ぎゅうにゅう ごはん あぶら

とうふ ひじき じゃがいも 599 28.3 16.5 286 2.7

ぎゅうにく しらす さとう

ぶたにく 717 33.5 18.7 302 3.3

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん あぶら

かまぼこ はるさめ アーモンド 679 27.2 21.7 297 2.8

みそ さとう

こむぎこ　でんぷん 810 31.7 24.8 312 3.1

あご ぎゅうにゅう パン あぶら

いか わかめ こむぎこ　でんぷん ごまあぶら 649 30.2 17.8 328 3.6

えび ちゅうかめん

たまご さとう 874 41.7 23.9 362 5.0

とりにく ぎゅうにゅう ごはん　さとう

ぶたにく いももち 612 20.2 13.8 335 2.3

さかなそうめん でんぷん　ふ

はなかつお たなばたデザート 749 24.8 16.7 371 2.9

ぶたにく　 ぎゅうにゅう ごはん あぶら

あぶらあげ じゃがいも ごまあぶら 632 30.1 15.6 651 3.3

あじ　みそ さとう

さつまあげ 736 33.2 17.0 671 3.8

かまぼこ ぎゅうにゅう ごはん あぶら

ぶたにく もずく こめこ ごまあぶら 604 20.4 17.5 302 2.3

やきどうふ こむぎこ

さとう 721 23.7 19.9 319 2.8

ぶたにく ぎゅうにゅう ごはん ごまあぶら

なっとう さとう ごま 652 30.3 16.8 322 2.2

とりにく じゃがいも

ひらてん　まぐろ 780 35.3 18.6 340 2.7

※材料等の都合により、献立を変更することがあります。ご了承ください。　　＊智頭町ＨＰより、毎日の給食に関する情報「きゅうメール」がご覧いただけます。　　＊毎月１日（第一営業日）は、給食費の口座振替日です！口座の残高確認はお済みですか？（学校給食協議会事務局）

にんじん にんにく

今月
こ ん げ つ

の智頭
ち づ

町
ちょう

産
さ ん

食材
し ょ く ざ い

　智頭
ち づ

町
ちょう

には、

おいしい食
た

べ物
もの

がたくさんある

よ！

☆☆☆☆☆ 七
た な

 夕
ば た

 ☆☆☆☆☆

　七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

の古
ふる

い伝説
でんせつ

からきていると言
い

われています。

昔
むかし

、機
はた

を織
お

るのが上手
じ ょ う ず

な織姫
おりひめ

と牛
う し

飼
か

いの牽牛
けんぎゅう

が結婚
けっこん

し、仲
なか

が

良
よ

すぎて仕事
し ご と

をしなくなり、天
あま

の川
がわ

の両
りょう

岸
ぎ し

に離
はな

されてしまっ

たといいます。七夕
たなばた

には、五色
ご し き

の短冊
た ん ざ く

に願
ねが

い事
ご と

を書
か

いて笹
さ さ

に

飾
かざ

り、夏
なつ

野菜
や さ い

を供
そな

えたり、そうめんを食
た

べたりします。

●半
はん

夏
げ

生
しょう

について・・・関西
かんさい

地方
ち ほ う

では、夏至
げ し

から数
かぞ

えて

１１日
にち

目
め

にあたる半
はん

夏
げ

生
しょう

の日
ひ

に、たこを食
た

べる風習
ふうしゅう

があ

ります。田植
た う

えを終
お

え、稲
いね

がたこの足
あし

のようにしっかり

根付
ね づ

くようにという願
ねが

いが込
こ

められています。

●豚肉
ぶたにく

について・・・豚肉
ぶたにく

には、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

やスタミナ

アップに効果
こ う か

のあるビタミンＢ１が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。暑
あつ

さで疲
つか

れがたまりやすい時期
じ き

なので、しっかり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

●七夕
たなばた

献立
こんだて

について・・・七夕
たなばた

は、願
ねが

い事
ごと

をするだけで

なく、夏
なつ

の畑
はたけ

の収穫
しゅうかく

を神様
かみさま

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

でもあります。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には、天
あま

の川
がわ

や星空
ほしぞら

をイメージした食
た

べ物
もの

や

夏野菜
な つ や さ い

をたくさん使
つか

いました。

●キムタクご飯
はん

について・・・キムチとたくあんが入
はい

っ

ているので「キムタクご飯
はん

」と言
い

います。ごま油
あぶら

の風味
ふ う み

が食欲
しょくよく

をそそり、暑
あつ

い時期
じ き

にはピッタリです。かみごた

えがあるので、よくかんで食
た

べましょう。

●ゴーヤについて・・・ビタミンやミネラルが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれ、夏
なつ

ばて解消
かいしょう

に効果
こ う か

がある野菜
や さ い

です。独特
ど く と く

の苦
にが

みの

成分
せいぶん

は、胃
い

の働
はたら

きを良
よ

くしたり、肝臓
かんぞう

の働
はたら

きを助
たす

けたり

してくれます。

●納豆
なっと う

の日
ひ

について・・・７月
がつ

１０日
と お か

は「納豆
なっと う

の日
ひ

」で

す。納豆
なっと う

には、血
ち

が血管
けっかん

の中
なか

で固
かた

まって詰
つ

まるのを防
ふせ

い

だり、お腹
なか

の調子
ち ょ う し

を良
よ

くしたり、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を良
よ

くしたりする働
はたら

きがあります。ほうれんそう きゅうり

果
物

く
だ
も
の

ねぎ　かぼちゃ なす　たまねぎ

さやいんげん キャベツ

ねぎ だいこん　もやし

にんじん

9 木 ご飯
はん

もずく入
い

りかき揚
あ

げ

夏
なつ

だいこんのすまし汁
じ る

10 金 ご飯
はん

スタミナ納豆
な っ と う

夏野菜
な つ や さ い

の含
ふ く

め煮
に

ほうれんそうのツナ和
あ

え

ゴーヤチャンプルー

たまねぎ　えだまめ

大
豆

だ

い

ず

製
品

せ
い
ひ
ん

にんじん たまねぎ　たけのこ

海か
い

そ
う
類る
い

こまつな たくあん　えだまめ

ゴーヤ　えのきたけ

ほししいたけ

8 水 キムタクご飯
はん

あじの煮付
に つ

け

じゃがいものみそ汁
し る

なすとたけのこの甘酢
あ ま ず

炒
いた

め

はくさい　しょうが

なす　こんにゃく

種
子

し

ゅ

し

類る
い

ねぎ きゅうり

キャベツ　メロン

7 火 ご飯
はん

星
ほし

のハンバーグ

七夕
たなばた

汁
じ る

七夕
たなばた

デザート

にんじん たまねぎ

メロン

ねぎ パイン　しょうが

い
も
類る
い

おくらの梅
う め

おかか和
あ

え
おくら だいこん

うめ

●メロン・・・鳥取県
とっとりけん

中部
ちゅうぶ

地区
ち く

では、メロンの栽培
さいばい

が盛
さか

んです。５月
がつ

～７月
がつ

頃
ごろ

が旬
しゅん

で、プリンスメロン、アムス

メロンなどたくさんの品種
ひんしゅ

があります。給食
きゅうしょく

には、どの

品種
ひんしゅ

のメロンが出
で

るのか、楽
たの

しみにしていてください。

にんじん たまねぎ　しめじ

チンゲンサイ とうもろこし　もやし

ほうれんそう

6 月 小型
こ が た

パインパン
あごの香味

こ う み

ソースかけ

海鮮
かいせん

塩
し お

ラーメン

中華
ちゅ うか

サラダ

ひじきご飯
はん

さばの塩焼
し お や

き

たこ団子
だ ん ご

のすまし汁
じ る

じゃがいものそぼろ煮
に

緑
黄
色

り
ょ
く
お
う
し
ょ
く野

菜

や

さ

い

にんじん えのきたけ　えだまめ

コーンサラダ
とうもろこし

キャベツ　きゅうり

淡
色

た
ん
し
ょ
く野

菜

や

さ

い

●なすについて・・・なすは、成分
せいぶん

のほとんどが水分
すいぶん

で、体
からだ

を冷
ひ

やす働
はたら

きがあります。また、皮
かわ

の紫色
むらさきいろ

の部分
ぶ ぶ ん

には、がんを予防
よ ぼ う

したり、血管
けっかん

をきれいにしたりする成
せい

分
ぶん

が含
ふく

まれています。

こまつな なす

にんじん きゅうり

3 金 ご飯
はん

豚肉
ぶたに く

のアーモンドがらめ

はるさめのみそスープ
チンゲンサイ しょうが　たまねぎ

あおな たまねぎ

にんじん しめじ

ねぎ こんにゃく

あまながとうがらし

2 木

1 水 ご飯
はん かぼちゃと

ひき肉
に く

のフライ

なすのみそ汁
し る

いかとわかめの酢の物
す もの

栄養価
えいようか

家

庭
か
て
い

で

と
っ

て

ほ

し

い

食

品

し
ょ
く
ひ
ん

かぼちゃ たまねぎ

乳
製
品

に
ゅ
う
せ
い
ひ
ん

日
にち

曜
よう

主 食
しゅしょく

牛乳
ぎゅうにゅう

主 菜
しゅさい

副 菜
ふくさい

その他
た

食
た

べもののはたらき

2015 7 月
がつ

　夏
な つ

の空
そ ら

がまぶしく感
か ん

じられるようになり、いよいよ本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

が始
は じ

まりました。夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せ い か つ

と

栄養
え い よ う

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をすることが大切
た い せ つ

です。楽
た の

しい夏休
な つ や す

みを

迎
む か

えるためにも、食生活
し ょ く せ い かつ

には十分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう。また、熱中
ねっちゅう

症
しょう

になりやすい季節
き せ つ

ですので、こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を心
こころ

がけるよう

にしましょう。 ※今月
こんげつ

は、２日
か

（木
も く

）、８日
にち

（水
すい

）に、智頭
ち づ

農林
のうりん

高校
こうこう

の

じゃがいもを使
つか

う予定
よ て い

にしています。お楽
たの

しみに！

　献
こん

　立
だて

　予
よ

　定
てい

　表
ひょう

今月
こんげつ

のめあて 暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

　　　献立
こんだて

や食品
しょくひん

のメッセージ血
ち

・筋肉
きんにく

・骨
ほね

・歯
は

をつくる（赤
あか

） 体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える（緑
みどり

） 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる（黄
き

）

第
だい

３群
ぐん

第
だい

４群
ぐん

　　　　　　智頭
ちづ

町立
ちょうりつ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

　　　　　　担当
たんとう

　　白
はく

間
ま

しょくじ    まえ               て 

食事の前は、きれいに手をあらおう！ 

☆★☆★☆★☆ 

☆★☆ ☆★☆★☆★☆ 

☆★☆ 
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